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La cuisine 


AU PAYS DU SOLEIL 


La cuisine est non seulement un art, mais 
aussl une science qui ne s'improvise pas, cu 
<lle joue un rôle primordial dans la vie de 
tout étre humain. Elle est non senlement 
génératrice de santé, mais contribue égale 
ment à l'harmonie du foyer. 
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RECETTES 


recucillies en Afrique noire, à Madagascar 
et aux Antilles 


ÉDITIONS SAINT-PAUL 
184 


venue de Verdun = 92 + {ssy-les-Moi 


EL TIRE EEE STE EP PE Te 


l. — CUISSON À L'EAU ET CUISSON A LA VAPEUR 


ju c'est modifier son état physique et sa com- 
sps plus Ou moins long 


don continue de la 


que ployé, l'eau doit toujours être salée à 
point (8 à D. Pour Ia cuisson à la vapeur, saler 
légèrement les 


Il. — CUISSON A LA CHALEUR HUMIDE 
OU CUISSON A L'ETOUFFEE 


1} BRAISE. — Pour 


La tunpa le cuis 
sure ne ouisnon 


comme pour le braisé. Saler 
la cocotte. 


Rappel de quelques notions... 


Ca 


aurace. Ne 


3) LE ROTL. — Faire rôüe un aliment 
directe de la chaleur sans Interposition 
doit être rapidement menée, Elle cons 
ne convient que pour des 
fendres, et qui ont du goût, 
arare, chair 


b) FRITURE, 
palme ou d'arac 
une température 


in de graisse (hui 
de œuf où de porc) qui doit 


MESURES PRATIQUES 
CUILLERE LEGEREMENT DEBORDANTE 


café à soupe 
SUCRE EN POUDRE 56 29 
FARINE Pa rc 6 2 
RIZ $ : 6 20 
SEMOULE 6 18 
CORRE 6 20 
TAPIOCA 8 15 
N.8.— 1 cullère = 1 cuileréo à soupe, 

1 were = 1 verre d'une contenance de 150 g d'eau. 

1 louche 1 louche d'une contenance de 150 g d'eau. 

] 


Une table bien 


on dispose le couvert en forme de eroix. 
— Les fruits se mangent avec fourchette et couteau. Pensons-y au 


de la table : 


fromages, 


gibiers et viandes en sauce. 
Les VINS SUCRES se servent au dessert (muscat, malaga.). 


Le CAFE est servi au salon. Ne pas où 


ler de passer le aucr 


Tasse, soucoupe, sont remises à chaque invité et le ser. 
veur passe avec la cafetière auprès de chaque personne. 


On profite de ce temps pour desservir discrètement a 


MAYONNAISE RATÉE : meitre dans le fond d'un autre bol un peu de 
vinaigre {ou un peu de moutarde) et verser peu à peu votre 
mayonnaise ratée en tournant fortement. 


MAYONNAISE TOURNÉE : la verser dans une bouteille très propre que 
l'on aura 5: ien boucher et secouer fortement, la mayonnaise 
redeviondra 


POMMES DE TERRE QUI NOIRCISSENT À LA CUISSON : sjouter à l'eau 
un peu de vinaigre et 2 morceaux de suere (aspect et saveur seront 


icheur et le laisser en grains détachés : 
quelques gouties de jus de citron. 


votre ragoût d'ignames 


de macabos : un peu d'eau 
imes Où un peu de gr 


vous l'arrangera. 


ŒUF FÊLÉ : avant de le plonger dans votre eau, frotter la partie félée 
avec du citron. 


BLANOS D'ŒUFS EN NEIGE : monerant plu fallment on ajoutant un 
let de citron et 1 pi 


OIGNONS DORÉS : seront plus ben soupoudrés de sucre, 


RIZ AU LAIT : go: 
on prend la précaution de faire fondre le sucre dans un peu de 
chaud. 


GATEAU À DÉMOULER : ne pas le sorte de son moule dès qu'il or du 
four, mas attendre au moins 

GATEAU RETIRE AVANT LA CUISSON : tremper légère 
dans du lat froid, puis remeitr à four doux on sur 

GATEAU AYANT PI laver vec un 

re" dans une fine passoire, 


LE LAIT BRUL! 
d'un linge 


ZESTES D'ORANGES : les conserver et les faire sécher pour parfumer 

Vos gâteaux. 
BOISSON FRAICHE : entourer d'un linge épais, bien mouiller La coupe 
‘sèche un peu, remouiller 


Quelques conseils. 


vinaigre sera un excellent produit pour redonner au verre tout son 
brillant. 


ATTENTION... 


Chaque fois que nous parlons de LAIT, 1 


— LAIT ORDINAIRE, bouill eu non, 
12 heures qui suivent la traite, 


— ou LAIT RECONSTITUÉ à partir di 
écrémé. 


COMMENT UTILISER LE LAIT EN POUDRE + 


poudre sur l'eau 
n refermer 
en poudre 


COMMENT UTILISER LE LAIT CONCENTRE : 


2) CONGENTRE NON SUCRE : employer une quantité égale d'eau ot 
da lat, 


b) CONCENTRÉ SUCRÉ er deux fois plus d'eau que de lait. 


serait bon de gar 
Les verres remplis so! 


un yaourt en réserve pour en préparer d'aut 


Il peuvent se conserver 2 jours sans réfrigérateur, et 4 à 5 jours si on 
een possède un. Pour varier un pou, on peut mélanger avec de la confiturs 
de goyaves, oranges, ananas ou papayes. 
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D ne Éd bre pe nu 


incir une pâte avec Dorer : onduire una pétisserie de 


Emincer : couper de la viande et 
des légumes on tranches très 


sucre glace mélangé 
l'eau afin de former une 


mélange 
ébullition, Faire euire 5 à 10 mn 


Petit vocabulaire de 12 cuisinière... 


EE SE UNE 58) 
liquide froid. Ajouter peu à pou 


Macédoine : mélange de légumes 
où de fruits, 


Macérer : faire tromper dans un 


gombos. 
ou poisson, sauce 


Gäteou de graines de courge. 
Chaussons aux fruits. 


Les recettes indiquées dans le présent 
ouvrage conviennent pour une famille de 
6 personnes. 
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17 Légumes .. 145 
25  Pétisserie 209 
39 Fruits … 257 
53 Conf 283 
65  Boisso: 291 
97 Confitures et 297 


INDEX ANALYTIQUE 


> 


DIDIIITIMIIINIITIÉ 


gâtoau simple d' 
Pudding aux 


de — glacées 
(soufflé) 


de 


no no 


rrrg 


salade sucrée d' 


salmis de 
mode 


renversée (ou flan) 
renversée économique 


Hinata 


—  frangipane aux arachides 
— surprise au chocolat 
— au chocolat 


CHRISTOPHINES salade) 

443 croquettes de 
au gratin 

719 CIDRE MARTINIQUAIS 

571 CITRONS : tarte eux 


au chocolat et aux arachides 
pralinée au chocolat 


RRRARRRRRNRANNERERANNN 


CRC RC CON EN CN 


ü 
EF ECS ECEREREREEEELEEEEREE EEE SEE 


FRS =. couté 
mm — = Si core 
7m = — fourées à le crème 
748 _ ICREVETTES (sauce) 
617 CLAFOUTI aux fruits —  (hors-d'œuvre) tomate aux 
économique 1 G00 + —  Gosdauve) 2 femme 
des Dm En Se 
2 CIE 2 canepés eux 
sos mi = E GOVAVES 
5 ss — = pêté de Es 
= Î FRE — gratin de pommes de terre _ 
_ m = _ = 
= M — DO épade : noie = 
NE 54  — SA aux = 
BONR 5. — ICROQUE-MONSIEUR = 
_ LE, = D eu jambon 
2x Ni 593 — E 
= cocou au chocolat = £cnevisses AE 391 Hamco! 
_ au café PL en buisson 363 _ 
= SA EPINARoS : poupe d NT 
= = LE rs = 
Œ — DD lues hotel 
BnOGHEs , M — = «x coûtns UE 
£ m7 — our ersveits : ndole DIRES 
mm — En FRE 
ms — = cm TN 
e — 
1 F 453 _ 
HU FOI : moineoux de CR 
LHRES = mx mr 
ms — D de ven us 
137 COUN Or E) 
616 COMPOTE Ce. 
59 CONCOMBRES (salade) ° 
ss en daube RE — 
132 CARPE farcis 482 COQUILLETTES en salade - — fit Sn noix de: peine 
134 te 483 = à la mayonnaise = — migan de MR la dauphine 
321 CÉLERIRAVE 660 COROSSOL au naturel — = beignets de Eee rée 
CHAMPIGNONS _ KR crème « a 4 —- Fra Fi de 33 Æ jût 
Z Same de — 3 ip D - 
16 jus de — —  pudding de 4 ni (fibalse 
76. COURGES (hore-d'œuvre) graine eZ fun de contes n 
346 — gs ù FRUITS : panier de 263 JAMBON : soufflé au 
ST | tem 2° : balade à la noi de coco 264 comes de 
Et en craguaites 5 = 
251 COUSCOUS GATEAUX Tchadions 190 LANGOUSTE vaüte. mayonnaise 
56 — de man =" Monolen 191 LANGOUSTINES 


286 — marengo He = nat 130 
DT — brisé AE = Mnar 130 
En nu — écorce d'— confites 131 
455 LENTILLES Esou 1 = =  orgde 15 
356 — en salade M — Re 
721 LMONADE mm = en 18 
TIME — chere d 140 
APR — ed 1 
Bm ne 142 
RON OURSINS : Canapés d 18 
mm = 14 
ms P 145 
1m — [PAIN perdu 146 
17 — — d'épices créole 14 
1m — D d'épices 140 
242 MOUTO! 'APAYE farcie 120 
2 — ss 151 
2 = A 182 
2 — = 15 
M6 — = 154 
M — = 155 
2% — = 156 
2% — = 157 
& à = 150 
282 pâté en pot = ï 
3 60 
CF E 161 
409 _NOISETTES : güteou oux rs 164 
“4 42 
—  confiure de — rouges 43 — 
A one de — vor 301 POIVRON far 
PAMPLEMOUSSES : écorces contes 747. POMMES CYTHERE : 
PANADE 84 POMMES DE TER 
AMPATATES en robe des champs 22 — 
Mana À°la dauphie 2 
a = 2 
= = 30 
= = ANS = 
= = & = 
E = fromage 
= = “ss — 
= = 4 — 
MAN =. crème. de 2 = 
= go de ei coco de U = 
= = PRES 
= = giteou de — au chocolet mm = 
= = gâteou de — à lo papaye 2 
= confiture de M0 
= PATE à nouïles fraiches mi 
= à re 253 PORC 
= brisée 4 
= = foulée a 
_ levée 2% — 
Ex = en Garniture D = 
= IPIGEON rôti 2 — 
MER — à le mone = forci 2% = 
ML su poivron OIS aù beurre RAM 
_ Z aux pattes croquettes mi 
= Z économique su ne een purée = 
— Z , Srananss SSON : court-bouilon. vinaigre 3 POTAGE aux légumes frais 
mor Z au ce su courtboullon NES 
de mangue courtbouilon au vin blanc 8 — 
RANCE : tarte à 1° cour-boullon au vin rouge PR 
— { géteau à | Sourt-boullon au aie EVE 
salade dr court-bouilan créole AE 
ZE nogo à ln mayonnaise 14 E'Foignon 


ÉCELETELEE 


StbfusesanssBSSEE Ee2888Eêuss 


ë 
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Ë 


Leties de — sucrées aux œufs 
Graquetios de — sans œuf 


EE 


PVIITIUE 


BALADE variée (hors-d'œuvre) 


SARDINES en salade 
SAUCE nano corpe. gran 


RE 


RAR] 


SAVAR 
SEMOULE : flamri de 


— ces de 
TAROS à la sauce 
— aux légumes 


CR: 


TOFFAIT 


| 


braisé aux oignons 
rat 


paupiettes 
blanquette de 
ragoût de 
| marongo 
VOLAILLE (restes) en salade 
— (restos) en sauce 
—  (rustes) en croquettes 


AUX FINES HERBES 


POTAGE 
CRÈME D'ÉPINARDS 


bouillant. Verser le 
gneusement ; faire 
temps. Faire boi 
des eroûtons, les metre dans la so 
ment du potage, puis le verser dans la soupière au moment de 
servir, 

On peu 
d 


faire de la même façon des potages crèmes, de 
icorée, de poireaux, de champignons. 


500 g_ d'ignames, légumes 
3 ve 


POTAGE 
AUX LÉGUMES FRAIS 


soient ci ë. 
n'a pas de moulin à légumes, retirer 
les remettre dans le bouillon. Faire réchauffe: 
avoir retiré la casserole du feu, ajouter 
beurre f 
On peut épaissir un potage, en 
de tapioca, de riz, de Le 


POTAGE 
DE TOMATES A L'AVOCAT 


‘© Laver les tomates sans les couper, puis les meltre dans une 
casserole avec l'eau et les assaisonnements et faire cuire, 
tes sont molles, passer le polage au tamis 
à légumes. Remettre le potage sur le feu et, une 
ion aura repris, ajouter le riz, le tapioca, la 
semoule ou la farine délayée ; Bien tourner jusqu'à ce que le 
e recommence à bouillir, Pendant ce temps écraser la 
chair d'avocat en la passant au tamis, par exemple ; la mettre 
dans la soupière au moment de servir, verser le polage dessus 
en mélangeant bien le tout. 
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POTAGE BANANIER 


© Couper les bananes en petits dés et les faire cuire dans un 
peu d'eau. Lorsqu'elles sont les passer et les mettre en 


purée. Ajouter une tasse dé Remettre au feu jusqu'à 
ébullition, délayer alors dans le lait froid. Toumer sans arrêt 
jusqu’ jouter beurre et gruyère avant de servir. 
ÊRT ts chan 


POTAGE AU POTIRON OÙ 
GIROMON 


Martinique 


© Couper en dés 500 g de potiron, éplucher et mettre ces 
dés dans une casserole avec 1 litre d'eau froide légèrement 
salée. D'autre part, couper en rondelles 500 g d'oignons et 
les faire blondir dans du beurre fondu, pendant 15 minutes. 
Saupoudrer de 30 de farine et mouiller avec 1 litre de lait 
bouillant. Verser cette préparation dans la casserole contenant 
le potiron et laisser cuire le tout pendant 20 minutes environ. 
Passer, remettre en casserole, avec 100 # de lapioca et faire 
cuire 12 minutes à petite ébullition. Ajouter du beurre au 
moment de servir et rectifier l'assaisonnement. 
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1 cuillerée à soupe de sel, 
30 9 de bourre. 
PANADE Cuisson 15 mn. 


soupe se fait avec des restes de pain. Mettre le pain 
l'eau froide ; saler, poivrer, mettre au 
relier et broyer énergiquement avec 
uter le lait bouillant ; battre l'œuf 
entier avec la tasse di verser dans la panade bouillante, 
mais hors du feu. Ajouter le beurre et servir, (La panade doit 
être un peu épaisse et former une bouillie.) 


8 1 paquet de fuite de fo 
« 

15 gombos,” 

POTAGE 3 où 4 cuillerées de riz, 


1 cuillerée de beurre où 
DE RIZ AUX GOMBOS 


voir été lavées, et 15 gombos lavés et coupés en mor- 
tu minimum 1/4 d'heure. Ajouter alors 
‘encore 20 mn. Mélanger bien le tout et 
ajouter un morceau de beurre où de 


margarine. 


9 RES 


1 oignon, 
2 ou 3 poireaux, 


POTAGE AUX ARACHIDES 4 ou 5 carottes, 
2 cuilrées de re, sel pl 


ET AUX LÉGUMES ment. 


© Eplucher, laver et couper les légumes. Les faire cuire. Après 
3/4 d'heure de cuisson, ajouter le riz, laisser cuire 20 mn. 
Passer la soupe au me gumes. Ajouter alors la pâte 
hides, Laisser cuire 10 mn, assaisonner et servir chaud. 
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POTAGE 
DE FRUIT À PAIN 
Antilles 


 Eplucher le fruit à pain et le faire cuire coupé en morceaux 
dans de l'eau très légèrement salée. Lorsqu'il est cuit, le peus 
au tamis où au Fe En 

lans 


peu 


11 


POTAGE 
AUX LEGUMES SECS 


mon, le sel, le bouquet 
environ 2 heures, Ecraser ou passer au moul 
is remettre au chaud, Préparer des croûtons, 
soupière. Au moment de servir, verser le potage bo 
sur les croûtons. 
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POTAGE EXQUIS 


© Faire revenir dans la graisse, 
près les avoir coupées en tranches minces. M 
bouillante. Assaisonner, laisser cuire 3/4 d'heure avec les 
pommes de terre ou l'igname. Pour passer au moulin à 
légumes, laisser cuire 10 minutes. Faire dans la soupière une 

mn avec le jaune d'œuf, au moment de servir. On peut en 
dernière minute, ajouter quelques cuillerées de lait ou de 
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13 1 Wtre 1/2 d'eau, sel pi- 


POTAGE AUX TOMATES patates. 


® Couper les ignames et les tomates après les avoir épluchées 
et lavées, Les faire cuire dans l’eau salée pendant 3/4 d'heure. 
Saler, pimenter, les passer dans le moulin à légumes et servir 

sur des croûtons, avec un peu de cerfeuil 


Fe 
14 10 g de beurre ou graisse, 
d'etre, 


POTAGE A L'OIGNON 


le faire revenir dans 10 g de graisse 
ce une belle couleur dorée, parsemer 
de latine, laisser brunir en remuant avec la 

, Ajouter 1 1 de bouillon ou d'eau bouillante 
additionnée d'un bon extrait de viande (poule-au-pot ou Kub), 
passer à la passoire pour enlever l'oignon, remettre la soupe 
Au feu. Au moment de servir, verser dans la soupière sur des 
croûtons grillés et du fromage de gruyère râpé. 


15 


Z'oignons, quelques 


sass 


POT-AU-FEU 


es os et l'eau dans la marmite, faire 


‘a 


2° Tengant ce 
per les caroltes, nas 
reaux avec le c 
dans l'oignon. 


n, ajouter la viande, écumer, s'il y a lieu, 


r doucement 4 heures, ve 
ration possible. Vérifie: 
5° Colorer le bouillon, le verser à travers une passoire fine 
dans la soupière sur de fines tranches de pain ou verser le 
bouillon dans une casserole et y verser le tapioca en ph 
cuire 10 mn ou ajouter du vermicelle et cuire 5 à 10 mit 
6° Après le service du bouillon, dresser les légumes et la 
viande dans un plat, accompagner de condiments. 
On peut mettre la viande à cuire à l'eau froi 
sera plus savoureux mi de un peu mi 
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isses assez petites et peu chamues ; bien 
yer, les sauter dans une casserole avec du beurre, 
des oignons hachés finement et une pointe de piment 

Lorsqu’elles sont bien revenues, les couvrir et les 


rer du feu, les piler au mortier et passer au tamis. 
r à l'eau qui a servi à les cuire, et épaissir avec une 
de maïzena. Mettre un peu de beurre au moment de 


17 1 litre 1/2 de bouillon où 


POTAGE VELOUTÉ die 
2 grosses cuillerées de fa- 
DE TOMATES AU RIZ ne. 
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Sauces 


Les sauces sont employées pour accompagner d 
de viande ou de légumes. Elles peuvent être servi 
préparation ou bien dans une saucière à côté. D'autres fois 
elles peuvent être intimement mêlées à la préparation. 


18 LE JUS DE ROTI 


nu en diluant avec un liquide chaud (eau ou 
nd du plat où la viande 
our enlever les oignons et 
viande était trop grasse 


aroma 
{porc par exemple) et RER 


25 


100 y de petits oignons, 
50 g de beurre, 
jus de. cltror 


FUMET DE CHAMPIGNONS | 


© Laver les champignons sans les éplucher, les hacher et 1 di de vin blane, 
les faire cuire dans le beurre fondu dE le NS citron, cas- SAUCE POULETTE 1 jaune d'œuf, 

servil ï it uisson POUr ; 
et ou Di à © Sauce blanche dans laquelle on fait cuire des petits 
Ë È oignons. On ajoute au moment de servir un jus de citron, du 


vin blanc et on lie avec le beurre et le jaune d'œuf. 


20 
SAUCE SANS CORPS GRAS 


ue blan- 
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118 de lire de 


SAUCE 
AUX CHAMPIGNONS 


1 di de crème, 


€ Se sert avec des viandes très grasses (porc). 125 9 de champignons 


échalotes et le persil. Mettre dans une casserole Diane dirt 

son (ou du vinaigre). Saler, poivrer et faire Ne DS Re 
coupés en morceaux. Laisser mij 
la crème. 


21 ? 


SAUCE BLANCHE vre. 
ROUX BLOND 


farine, délayer et laisser cuire 2 à 3 mi 


ude progressivement en remuant pour 


22 SAUCE BÉCHAMEL eu 


édé que pour la sauce blanche mais remplacer 


SAUCE 
POUR CIVET 
23 1/2 litre de sauce blanche, 
100 9 de gruyère, fumet de 
champignons, 
SAUCE MORNAY Mélanger lo tout. UE 
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2° 


SAUCE 
AU VIN BLANC 


e dorer dans le beurre un oignon finement haché. Ajou- 
wine, laisser prendre couleur et mouiller avec du 

blanc sec. Saler, poivrer. Laisser mijoter pen- 
jouter avant de servir, une cuillerée de mou- 
rée de purée de tomates. 


tarde et une c 


50 g de beurre, 

29 lerée do vinaigre. 
BEURRE NOIR 

© Laisser brunir le beurre dans une poêle. Verser sur le pl 


Mettre alors le vinaigre dans la poêle, hors du feu, remuer et 


verser sur le beurre. 


30 SAUCE AU CARRY 


© Méler dans une casserole un morceau de beurre gros 
comme une noix, une cuillerée à café de carry, et une bonne 
cuillerée de farine. Ne pas attendre que la farine brunisse, 
mettre tout de suite 2 louches de bouillon ou d’eau et laisser un 
moment sur le feu, 


31 


ROUX BRUN 


re dorer dans le beurre les oignons coupés en quartiers, 

sd coupé en dés, les retirer, Verser la farine, la faire bru- 

en tournant avec une cuillère de bois. Mouiller alors avec 

sons, lard, un 

ler, poivrer. Laisser cuire à feu doux 20 mn. 
re fine avant de servir. 


SAUEE 1 poignée de persil haché, 
MAITRE D'HOTEL 1 pincée de sel. 


® Si l'on emploie du beurre ou di 
fondre doucement au bain-marie. Si 
faire chauffer dans une poêle, ajouter 
jus de citron, le sel puis verser sur 
lle sauce se sert surtout avec les poissons 
bouillis. Préparée au beurre, sauce est très fine et 
convient bien pour les enfants et les malades. 
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SAUCE PIQUANTE 


© Faire cuire dans un verre d'eau, 1/2 verre de vinaigre, 


de farine (roux brun). Ÿ ajouter le 
laisser encore cuire un peu et élendre avec de 
te 3/4 de | ou du jus de 


1 cuil. à café de moutarde. Cette sauce se sert chaude avec 
des rognons sautés ou tranches de cœur cuites dedans, 
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SAUCE TOMATE 


Laver les tomates et les couper en morceaux. 
dans une casserole avec lous les assaisonnements e 
30 mn, Passer la sauce au tamis à légumes ; 


SAUCE ITALIENNE 


un roux brun aj 
hachés, un filet de vinaigre. 
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SAUCE VINAIGRETTE | 


ire fondre le sel dans le vinaigre, ajouter le poivre 
les fines herbes, 


37 
SAUCE RAVIGOTE 


Cuire l'œuf di éplucher, 
+ le jaune d'œuf, le délayer avec le vinaigre. 


huile progressivement. Assaisonner. 


Ajouter l' 


bol de sauce ravigote, 


38 
SAUCE 
RAVIGOTE A LA MOUTARDE 


© Procéder comme ps 
l'œuf par la moutarde 


la sauce ravigote en remplaçant 
ajouter une échalote hachée finement. 
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| SAUCE TARTARE 


poivre, piment à volont 


g0 


Gras ao) eg 1 
1 


poivre. 


SAUCE MAYONNAISE 


sel, poivre et vinaigre. 


a 


3 
' 

4 
2 
4 


MAYONNAISE CUITE 


re le Lout dans une casser 
jusqu'à ce que la sauce soit bien épaisse. Ne pe 
ajouter les blancs d'œufs battus en neige, du persil, du cerfeui 
haché, on peut l'employer pour de la salade crue. 


42 
MAYONNAISE MOUSSELINE 


® Dans une mayonnaise ordinaire ajouter un blanc d'œuf 
battu en neige, ferme. Le mélange est onctueux et léger, 


concentré non sucré, 
vinaigre, 
poivre. 


MAYONNAISE SANS ŒUF f 


© Verser dans un bol la valeur d'une cuillerée à soupe de lait 
concentré non sucré ; avec un batteur d'œufs ou une four- 
chette, battre un peu cette crème pour la faire venir en 
‘agissait d'une 


de moutarde. 


ai 


© Ajouter à une mayonnaîse bien relevée une bonne cuillerée 
de moutarde et une échalotte finement hachée. 
Arachides, grillées, un pie 
45 Cr 
SAUCE DE POISSON slerons) 


AUX ARACHIDES 
EE 


ux des arachides gril 
que deux piments. 


put, puis les arachides écrasées et le piment 
soin de ne pas couvrir. Remuer de 
temps en temps ver du feu lorsque la sauce est épaisse 
et servir chaud, avec manioe, couscous, plantains, ignames 
ou macabos. 


46 1 ou 2 poignées d'ara- 


SAUCE DE POISSON 
AUX ARACHIDES ET À 


Ajouter les oignons écrasés avec le 
jouter les arachides 
. Ajouter 3/4 1 
le avec bananes, 


manioc. 
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SAUCE AU POISSON 
ET AUX TOMATES 


® Chauffer 
revenir dans 


non, tomates, huile de 


le dans une cocotte, couper 
graisse chaude, u 6 pe 
de sauce en conserve) préalablement écrasées 
dans la graisse. D'un autre côt 


Are 1OIgnoNS;| 
SAUCE farine, Bouquet garni. 


AUX PETITS POISSONS 


© Faire marier les petits poissons dans l'eau salée et citron- 
née, faire un roux avec du lard haché, oignons, bouquet gai, 
une cuillerée à café de farine. 

Ajouter les petits poissons égoutt 
faire cuire 10 mn, ajouter une battue avec un 
jus de citron et une gousse d'ail finement coupée. 
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TOUFFE 
(SAUCE) DE CRABES 


ique 


© Prendre de beaux crabes, les plus gros, rouges de préfé. 
rence. Les brosser éne: ement pour l 


ter les crabes et couvrir pour 
sont cuits, ajouter du riz (250 ou 
désire). Laisser cuire lentement, 
riz ne s'attache pas au fond de la 
est cuit, enlever du feu 
ne reste qu'à déguster. 


50 1 poisson moyen fumé, des 


SAUCE DE POISSON {picée de ook 
FUMÉ A L'AMANDE nr ESS 


ider le poisson, le débi nlever les arêtes, laver et 
mettre dans une cocotte avec de l'eau et du sel. Mettre au feu. 
Pendant que le poisson se ramollit, laver les amandes à l'eau 
chaude. Les faire frire dans un peu de matière grasse. Enlever 
du feu et écraser chaud. 

Ecraser aussi les écrevisses et un peu de piment. Faire frire 
la tomate un peu dans la matière grasse. Verser dans la mar. 
mite le poisson. Verser aussi écrevisses, piment et amandes. 
Attendez 1/4 h. Servir chaud avec du couscous. 
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SAUCE 
AUX CREVETTES 


1 tomate, sel, piment. 


=— 


© Faire dorer dans l'huile, l'oignon finement coupé, ajouter 
la tomate écrasée, et la pâte d'arachides délayée dans l'eau, 
ainsi que les crevettes préalablement lavées. Saler, pimenter, 
laisser cuire 10 mn. Servir avec une purée ou des macabos 
cuits à l'eau. 


arachides, 
52 EE 
SAUCE D'ARACHIDES 


les arachides, les écraser. Préparer de 


y veser la pâle d'arachides en tournant 
rapidement avec une cuillère de aisser cuire ; la sauce 
est à point lorsqu'il y a un peu d'arachide qui sumage 


à le surface et que la pâte ne colle plus au fond de la casserole. 


Cette sauce se mange avec des bananes, du riz, ou des 
patates cuites à l'eau. 
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SAUCE 
AUX PISTACHES 
(graines de courge) 


® Ecrasez les pi ès les avoir fait 


= AUTRE RECETTE : 


© Ecraser les graines de concombres décortiquées. Les mettre 
à gonfler dans 1/2 verre d'eau froide pendant 1/4 d'heure. 


Faire cuire l'œuf dur et l'éplucher puis le couper en petits 
morceaux lorsqu'il est froid. D'autre part, faire chauffer l'huile. 
Lorsqu'elle est bouillante y jeter la préparation en tournant 
continuellement jusqu'à ce que la préparation ressemble à des 
petits grains de sable, 


On aura eu soin d'ajouter au cours de la cuisson qui 
durer au moins 20 à 25 mn, 1 verre 1/2 d'eau boui 
par petite quantité. A la fin de la préparation incorporer 
l'œuf, assaisonner avec sel, poivre ou piment, à volonté. 


Cette sauce se sert chaude, avec patates, macabos, bananes, 
légumes. 
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6 tomates, 
3 avocats moyens, 


SALADE VARIÉE 


30 


SALADE DE TOMATES ai ou oïgnans. 


® Choisir de belles tomates, les laver, les couper en tranches 
bien régulières et les disposer sur le plat de service. Préparer 
une vinaigrette et en arroser les tomates. Saupoudrer le plat de 
persil haché ou d'un mélange de persil et d'ail hachés ou de 
fines rondelles d'oignons ou d'échalotes ou de poivrons. 

On peut supprimer le vinaigre dans l'assaisonnement sur. 
les tomates sont acides. On peut faire de la même façon 

le de champignons : pour l'assaisonner on remplace 
le vinaigre par du jus de citron. 
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peuvent servir à prépa- 
er une macédoire — 
ün peu de salade Verte, 


SALADE RUSSE 


mayonni 


la lassant da 


mp ee 
cornichons. 
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SALADE 
DE CHOU-PALMISTE 


ler le chou finement (le chou est le bourgeon 
ine les liges lendres des palmiers), 
vinaigre, du sel, 2 cuil, d'huile, 
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SALADE DE GOMBOS [Ie à 


© Faire c: 
une sauce 


les gombos à l'eau, servir avec 
avec du vinaigre, de ail, poivre, piment, 


59 Fons 


SALADE 
DE CONCOMBRES 


à dégorger avec du sel 
el verser dessus 


jouter alors les concombres dans cette sauce et 
macérer au moins 1/4 d'heure avant de servir, 


60  SALADE DE POUSSES DE BAMBOU 
ur 


® Les pousses de bambou se cuiser 
mange en salade avec une sauce vinaigrette, 


61 SALADE DE PLANTAINS 


® Cuire les plant 
une vinaigrette. 


u, couper en rondelles ; ajouter 
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SALADE 
DE CHRISTOPHINES 
(choucroutes) 
Mar 
——— 
* Eplucher les christophines, les faire cuire dans di 
salée vinaigrée, les couper en dés et y 
de vinaigre, du sel et de l'ail, 2 
échalotes hachées. 


SALADE arachides grillées. 


DE CAROTTES CRUES 


Râper les carottes crues, très finement, les assaisonner for- 
rent avec une vinaigrette à la moutarde, les dresser sur un 
et les parsemer avec des arachides grillées coupées au 
couteau. 
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SALADE 
DE POMMES DE TERRE 


65 SALADE DE FRUIT À PAIN 


éparer comme la salade de pommes de terre, après 
te salade se mange 


agréable froid. 


presque chaude. Le fruit à 


66 SALADE D'AUBERGINES 


© Peler les aubergines, les couper en tranches, les faire cuire 
à l'eau. Saler, égoutter, les mélanger à une sauce comme pour 
les christo} 
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des feuilles de salade. 


Pour une préparation plus économique, on peut remplacer 
la farce par du riz cuit assaisonné à la mayonnaise. 


68 


TOMATES AU RIZ 


69 
de sauce 
TOMATES 
FR PANGOUSrEE 1 tête de salade. 
‘Antilles 
© Creuser des petites tomates, les assaisonner, les garnir avec 
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A 12 petites tomates, 


TOMATES 3 œuts, persil. 
A LA RUSSE 

© Gam leur des petites tomates avec une salade russe, 

une tranche d'œuf sur chacune, servir sur un lit de persil. 


val TOMATES 
AUX CREVETTES (1° formule) 


© Choisir 5 belles tomates, les creuser, enlever les graines, 
puis saupoudrer de sel et les retourner sur un plat. Laisser 
ainsi égoutter pendant une heure au e 

D'autre part, couper un œuf dur en très pelils morceaux. 
Ajouter le même volume de riz cuit u, de cuit et 
coupé en très petits dés, et de crevettes décortiquées. Bien 
mélanger, en ajoutant une cuillerée à dessert de persil haché et 
de la mayonnaise. Remplir les tomates de cette farce ; décorer 
de crevettes décortiquées et accompagner d'un petit bol de 
mayonnaise, À servir très fr 


6 tomates moyennes, 
72 1 œuf pour la mayonnaise, 
1 poignée de crevettes, 

TOMATES huilo, vinaigre, sel, poi- 


73 “éauce mayonnaise, pra. 
TOMATES te de 


A LA MAYONNAISE 


mates et la salade. Enlever un petit couvercle 


saler légérem je 
vercle. Les disposer sur un plat gami de 


74 250 g de riz, 
6 tomates moyennes, 

3 poivrons, du piment, des 

restes de poisson ou du 

thon en boite ou des sar- 


Ia salade 
œufs pour 


ver 
SALADE DE RIZ décorer. 


avec une vinaigrette. Décorer avec des rondelles de toi 
la salade verte, des œufs durs. 

Ce plat peut constituer le plat de résistance ou même le 
plat unique d'un repas, mais il faut alors augmenter les pro- 
portions et compter 300 à 400 g de riz. 


75 
TOMATES AU POULET 


restes de volaille, 


© Hacher en petits dés un reste de volaille, un peu de cham- 
pignons, et lier ce hachis de mayonnaise bien relevée, creuser 
des tomates assez et bien fermes, les assaisonner, les 
faire égoutter, puis les remplir de ce hachis, les napper de 
mayonnaise, fermer et décorer le dessus avec des motifs légers 
de poivrons verts. Dresser en ravier sur un lit de pe 

tomates peuvent servir de garnitures à des viandes f 
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HORS-D'ŒUVRE 
AUX GRAINES DE COURGE 


Cameroun 


© Ecraser finement les graines de courge avec la pierre. Trem- 
avec 1/2 verre d'eau. Mélanger avec le jaune 

piment écrasé et le persil haché, la viande coupée en 
menus morceaux, Battre le blanc d'œuf en neige ferme. Huiler 
la boite, ajouter au mélange le blanc d'œuf battu. Verser dans 
couvrir avec une feuille de banane flambée, attacher 

la feuille, mettre alors la boite au bain-marie. Laisser cuire 
pendant 3/4 d'heure en ayant soin d'ajouter de l'eau dans 
casserole pour que la boite baigne toujours au moins à 


Après cuisson, laisser refroidir dans la boîte (c'est assez 
long). Démouler froid, couper en tranches, dresser sur un 
plat ovale de préférence, garnir avec avocat, tomates, carottes 
assaisoi avec une sauce vinaigrette, 
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ANVOCAT AU NATUREL } 


lques pommes de terre cuites 
huile, moutarde, vi 
ger la salade et la gai 
alternant avec des qua 
betteraves rouges, au 
Cette salade peut également se préparer avec une mayonnaise. 


79 250 g de poin rossis, 
60 g de gruyère, 
CROQUE-MONSIEUR 125 g de beurre. 


érement avec du beurre des tranches de pain 
res. Saupoudrer de gruyère râpé. 
wrir chaque tranche avec une autre préparée de la même 
Faire dorer 4 mn de chaque côté dans le beurre 


80 
CROQUE-MONSIEUR 


AU JAMBON 


pi 
jambon sur les tranches 
autre tranche beurrée 
4 mn de chaque côté dans le beurre chaud. 
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Préparer une pâte à choux 


BOULES DE MANIOC 1 567. 


est encore chaude ajouter le fromage râpé 
ns. Puis jeter gros comme un œuf celle prépara- 
ile très chaude. Laisser dorer. Peut se servir 


chaud ou froid. 
82 ane 
GNOCCHI AU FROMAGE 60 g de beurre, poivre. 


Préparer une pâte à choux (n° 567), la façonner en rou- 
eaux de la grosseur d'un doigt. Couper en petits morceaux de 
1,5 cm de longueur. Plonger les gnocchi dans de l'eau salée 
en ébullition et laisser cuire à petits frémissements pendant 
10 mn. Egoutter, disposer ces gnocchi dans un plat à four, 
saupoudrer de gruyère râpé, assaisonner, Arroser avec le 
beurre fondu, passer à four chaud 10 mn, 


83 


SOUFFLÉ AU FROMAGE 


, vérifier l'as 
, puis chaud, dans un plat beurré (pend: 


45 mn). Servir très chaud. 


ENTRÉES À LA PATE BRISÉE 


LES QUICHES 


'est-à-dire des fonds 
ge salé de divers aliments ; 
une quiche se sert très chaude et comme entrée, c'est-à-dire 
au début du repas, avant la viande et les légumes. 
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2 œufs, un peu de farine, 
du sel, du poivre, Pie 


QUICHE AUX OIGNONS 


© Dans une cocotte, mettre un peu d'huile ou de beurre, ajou- 
ter les oignons épluchés et finement hachés ; placer sur feu 
doux et laisser cuire pendant 1 ou 2 h, les oignons ne doivent 

essaire. Pendant 
ignons, ajouter 
jourtière avec: 


nt 25 à 30 mn. 


Servir très chaud. 


85 QUICHE AUX CHAMPIGNONS 


ons dont la 


© On remplace les oignons par des champi 
cuisson ne dure que 15 à 20 mn. 


86 pâte brie : 200 g de fa- 
1009 de graisse, un peu 

de lard ou lambon, 

2 où 3 ous, 

QUICHE LORRAINE 114 do or de ai. 
ire la pâte brisée (n° 568), en foncer une tourtière, 
mettre sur la tourtière le lard ou le jambon coupé en dés ; 
mélanger les œufs et le lait et verser le mélange sur la tarte 


après l'avoir assaisonnée. Cuire 20 mn à four chaud et servir 
chaud. 


87 QUICHE AU FROMAGE 


lle se fait comme la quiche lorraine, mais on remplace 
le lard par des lamelles de gruyère. 
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QUICHE 
AU POISSON 


® Préparer une pâte brisée, en gamir un moule à tarte, ou 
à défaut, la dresser sur une tôle en lui 
tarte ronde ou carrée. Hacher les oïgnor 
dans un peu d'huile, couper les anchoï 
ou le poisson salé en pet acher les arachides, 

le piment, le persil, Mélanger le lout avec le concentré 
de tomates et ajouter l'œuf battu, vérifier l'assaisonnement : 
le mélange doit être bien relevé. Verser ce mélange sur la 
re cuire à four très chaud pendant 16 à 20 mn. 
en chaud. 


les faire revenir 
le thon, les sardines 


89 to brisée avec 200 5 de 


BARQUETTES VITAMINEES 


© Räper les carottes crues très finement. Les assaisonner for- 
tement. Préparer la pâte brisée, En foncer les barquettes, et 
les faire +. Su attentivement pendant le temps de la 
cuisson qui est assez rapide. 


Laisser refroïdir les barquettes et au moment de servir, les 
remplir de la salade de carottes. On peut très bien garnir 
chaque barquette avec un peu de persil haché, 1/2 ron- 
delle de saucisson, ou un peu d'œuf cuit dur, 
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Œufs 


Les œufs se prêtent à de multiples genres de cuisson et 
peuvent ét és dans de nombreuses préparations, Ce 
sont des aliments très nourrissants qui peuvent de temps à 
autre, remplacer avantageusement la viande. On s'assure 
de la fraicheur d'un œuf par le mirage ou en le mettant dans 
un litre d'eau contenant 2 cuillerées à café de sel. Frais 
tombe au fond, vieux de 10 jours, Il flotte. 


90 ŒUFS À LA COQUE 


® Pour être cuits à point ils doivent avoir le blanc laiteux. 
ls doivent être pris très frais. 


ir à l'eau froide pour faciliter l'épluchage. 
des œufs durs dont le jaune reste au centre du blanc, 
les rétourner constamment pendant quelques minutes. 


se ŒUFS DURS EN SAUCE 


© Œufs durs entiers ou coupés en deux dans le sens de la 
longueur. 
Se servent nappés de différentes sauces ou de différentes 

soupes. 

— Soupe d'arachides. 

= Soupe de graines de courge. 

— Sauce blanche, 

— Sauce béchamel, 

— Sauce tomate. 

— Sauce mayonnaise, 


ŒUFS DURS 
93 EN SALADE 


94 À sauce mayonnaise, n° 40. 
ŒUFS MIMOSA 


© Préparer la mayonnaise. Faire cuire les œufs durs en pre- 
les précautions nécessaires pour conserver le 


chette, gai 
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SEUFS MASQUES Lu 


FENTE QUES 


# Beurrer un moule à savarin, y casser 6 œufs Lrès frais, saler 
et faire cuire au bain-marie. Démouler lorsque c'est froid. 
Dresser un plat rond et napper avec une sauce mayonnaise 
‘en ayant soin d'en remplir le milieu de la couronne, 


mnt 
96 1/2 gousse 
3'œute Pule d'rschise, 
ere 


ŒUFS EN TOMATE 


äre un large trou à la place de la queue de chaque 
tomate. Enlever les graines. Casser dans chaque tomate un 
œuf, saler, poivrer ou pimenter, Mettre au four dans un plat 


huilé, avec de l'ail finement haché. Laisser cuire 25 mn à 
four moyen. 
97 

ŒUFS POCHÉS 


une casserole faire bo 
rées à café de vinaigre ou du jus d'un gros citron, 
Casser les œufs un à un dans une louche plongée dans l'eau 

. Retirer du fe ser pocher 3 mn. 
Enlever les œufs un à un à l'écumoire, les égoutter, 


On peut les servir : 


1° accompagnés d'une sauce (sauce blanche, 
tomate, vlc.) ; 


2° sur un plat de légumes, fe: 


3* posés chacun sur une trancl 
beurre ou à l'huil 
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ŒUFS AU JAMBON 


re revenir la tranche de jambon dans le beurre, dans 
une poêle. Casser un œuf sur chaque tranche. Laisser prendre 
le blanc à feu vif. Ne pas saler, pimenter ou poivrer. 
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ŒUFS SUR LE PLAT 1 


© Faire fondre le beurre dans un petit plat rond. Casser dou- 
cement les œufs lorsque le beurre est chaud. Laisser cuire 2 à 
3 mn à feu doux pour prendre le blanc (on peut passer quel- 
ques instants au four). Assaisonner et servir très chaud. 


ŒUFS SUR LE PLAT 50 de margarine. 


AUX CREVETTES 
© Décortiquez 100 g de crevettes. Ecrasez-les à l fourchette 
et mélangez-les avec 50 g de margarine. Etalez le mélange 
obtenu dans le fond d'un plat à four. chauffer puis, 
dessus, cassez les œufs et cuisez un peu plus lentement que 
d'habitude. 


101 
ŒUFS EN COURONNE 


1 em d'é 


persil haché, et servir chaud. 


2 œufs par personne, 
2 cuillerées de lait par 
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eu piment, 


ŒUFS BROUILLÉS | beur 


© Casser deux œufs par personne dans une terrine. Les battre 
avec sel, poivre, une cuillerée de lait ou d'eau par œuf. Faire 
chauffer très fort 30 g de beurre dans une casserole, y verser 
cesserez de battre avec un fouet, ne pas 


d’une consistance crémeuse, retirer du feu et ajouter un mor- 
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ŒUFS BROUILLÉS 
AU RIZ 


g de 
beurre ou margarine. 


® Faire cuire le riz à l'indienne (n° 463). 
© Préparer les œufs brouillés comme 


104 
ŒUFS FRITS 


© Casser les œufs dans une louche, un à un, et les glisser dou- 
cement dans la friture très chaude. Laisser pocher 1 mn en 
ramenant le blanc sur le jaune. Retourner et retirer avec l'écu- 
moire. Recommencer pour chaque œuf. Servir avec des 
croûtons frits et du persil. On peut à volonté les napper avec 
uce tomate. Les œufs frits peuvent aussi se servir sur 
ards où sur une purée de macabos, d'ignames, 
de patates douces ou de pommes de terre. On peut les dresser 
autour d'une brandade de morue. 
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ŒUFS FRITS 
AUX AUBERGINES 


beurre, sel, piment. 


© Dresser chaque œuf 
bergine frite et mettre au 
uns le beurre et as 


une tranche assez épaisse d'au 
u du plat des tranches de tomates 
‘sonner. 
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chapelure, sel, piment ou 
poivre. 


2 blancs en neie ferme. Mélanger 


en dés. Former des croquettes de la grasseur d'un doigt 


rouler dans le blanc d'œuf en neige puis dans la chape- 
. Les faire frire à l'huile bouillante. Servir chaud. 
107 12 œufs, 150 g de mie de 


friture, 
172 litre de sauce tomate. 


ŒUFS SURPRISE 


cher, les couper en deux, 
vec de la mie de 
Lier 


10 œufs durs et les 


8 jaunes et les éc 


tremper 
chaude. 
Servir avec une sauce Lomate à part. 
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sel, poivre où piment, 
1/2 litre de sauce tomate. 
TURBAN D'ŒUFS 


lan Gi 449) nalé ot le nervir accompagné de 


PASPURIAOR ARBRE 
100 q de pain un pou 
sis (de La mi 


109 
ŒUFS BOULANGÈRE 


 Emielter le pain finement, le couvrir avec le lait. Battre les 
œufs en omelette pendant 5 mn, Continuer à battre en 
tant le pain imbi le persil, le sel, le piment et le riz cuit. 
Laisser reposer 5 mn. Prendre la pâte, cuillerée par cuillerée 
et la verser délicatement au fur et à mesure et de très près 
dans la friture presque fumante. Retourner les beignels dès 
sont dorés légèrement. Les sortir lorsqu'ils sont gonflés 
et dorés. Les égoutter, les tenir au chaud et les servir en pyra- 
mide sur un plat chaud. 


110 150 g de rie eu, 
8 œur. 
ŒUFS AU RIZ = 


© Dans un plat au four mettre une couche de riz cui 
‘indochinoise et chaud. L’arr de beurre fondu. Casser 
œufs par-dessus, mettre le plat au four, Servir lorsque c'est 


On peut se servir pour ce plat de riz pilaf (n° 460) ou de 
risotto (n° 459). 


111 Purée de ponmes 


PETITS SOLEILS 


® Mettre une purée dans un plat allant au four, y faire autant 
de trous qu'on veut y mettre d'œufs. Casser un œuf dans 
chaque trou, saler et pimenter légèrement. Parsemer avec quel. 
ques pelits morceaux de beurre. 


Pocher les œufs en passant le plat au four 10 mn environ. 
Servir très chaud. 


OMELETTE | Mer 


eux œufs par personne, casser les œufs dans un récipient, 
té sel, poivre et une cuillerée d'eau pour 2 œufs, écraser 
et battre très bien jusqu’à ce que les œufs deviennent mous- 
seux. Chauffer une poêle dans laquelle vous aurez mis à 
fondre et à chauffer du beurre avec un peu d'huile, juste assez 
ange est fumant, y verser 
De temps en temps faire 
passer dans le fond de la poële, les parties encore liquides. 
L'omelette doit être dorée à l'extérieur et baveuse au centre. 

fl isser l'omelette dans un plat en repliant une moitié 
sur l'autre (en chausson). 


On peut à volonté : 
re des oignons émincés ou des petits lardons 
vant d'y verser les œufs, 


jte avec des tranches de tomates passées 
au beurre, des cr ms de mie frits, des champignons, des 
légumes, du jambon, des crevettes, etc. 


113 
OMELETTE A LA MORUE 


un peu baveuse, mettre au 
dade de morue chaude. Repl 


poivrons vers, 
œufs, 
2 gousse d'ail 


| 
OMELETTE AUX POIVRONS 


u four ou sur le gril 3 poivrons (piment doux). 
ï rer les graines de l'intérieur et incer. 
tomates, les les couper en quartiers et les faire 
sauter avec un peu d'huile brülant 


et 
La faire glisser sur le plat chaud, sans la 
chaud. 


et la servir très 
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PRESS ROSE PAIE RARE 
mes de terra moyennes, 
112 verre de lait, bourre où 


OMELETTE AUX PATATES ii 


® Räper les patates douces après les avoir épluchées. Battre 
les œufs en omelette. Ajouter le lait, les patates râpées. Assai- 
sonner : sel, ail finement haché, Faire chauffer huile ou beurre 
dans la poêle. Ÿ verser le mélange, laisser cuire 10 mn à feu 
modéré en couvrant. Retourner, laisser dorer 5 mn en cou- 
vrant. Cette omelette se sert chaude, sans la plier. 


"6 OMELETTE 

ÉCONOMIQUE AU RIZ 
© Faire chauffer dans une poële un peu de beurre et un peu 
de riz cuit. Le verser au milieu d'une omelette, la refermer et 
servir. 
VARIANTES : 


1° Battre les œufs, ajouter un de riz pilaf, dk 
persil haché, et fai : A 


3° Remplacer l'oignon par une bonne cuillerée de 
fromage râpé et faire l’omelette, 
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ne, 


OMELETTE A L'ANANAS 


nanas, le couper en 1/2 tranche fine, Le 
re 4 à 5 mn dans un sirop de sucre assez épais, en 
lette avant de la replier. Faire flamber avec un peu 


6t 


ES beurre où huile, 


Gil de farine, 
OMELETTE DE BANANES sucre von, 
© Pcler 4 ou $ belles bananes. Les couper en tranches min- 


re cuire doucement au beurre ou à l’huile, dans 
sur feu doux. 


ces, 
une 


re deux œufs avec un peu de farine, pour faire une 
ère. La verser sur les bananes dans la poêle. 


Quand cette pâte d'omelette est bien dorée d'un côté, la 
retourner pour qu’elle cuise également de l'autre. 


Saupoudrer de sucre vanillé. Servir chaud. 


pât 


119 2 tasses 


rées à soupe de fo- 


OMELETTE DE MANGUES Eire TE 


le sucre, le jus de citron dans une casse- 
pendant 5 mn, puis placer sur le côté. 


tre les jaunes d'œufs, ajouter doucement la 
et en dernier lieu les blancs d'œufs, battus 

lerée de beurre dans une poêle, 
tié de la pâte d’un côté seulement. Verser la 
melette et plier en deux. Saupoudrer de sucre. 
la même chose avec l'autre moitié de la pâte. Servir 


Poissons 
et Crustacés 


être acheté 
brillant. 


par personne est de 175 g à 200 g. On 
isson les modes de cui 


COURT-BOUILLON 


Liquide bien assaisonné, que l'on fait réduire pendant 
une heure pour donner plus d'arôme et dans lequel on fait 
cuire le poisson. 
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VIE" verre ee VRRGSs 
3 caro en ron- 
COURT-BOUILLON D are de dos 
AU VINAIGRE Pc 
121 Biens, ai. carots, 
POISSON 
AU COURT-BOUILLON 


e y baigner; y ajouter les 
carottes coupées en fines 
l, poivre, le laurier, les fines 
lon 1 heure. Mettre ensuite le 


et la nature du poisson : 5 mn pour les petits poissons plats, 
10 à 20 mn pour les poissons moyens, 30 mn pour les gros. 
Le poisson cuit au court peut se servir chaud avec 
une sauce blanche, une sauce tomate, ou une mayonnaise. 
On See le vinaigre par du vin blanc, du vin rouge 
ou du lait. 


122 pour un litre d'eau + 
2 verres de vin blanc, 
60 g de carotes, 
COURT-BOUILLON so 9 éclair, 
AU VIN BLANC free 


123 PR 


COURT-BOUILLON 50 g d'oignons, thym, lau- 
AU VIN ROUGE ment. 


COURT-BOUILLON 
AU LAIT 


125 


COURT-BOUILLON 


CRÉOLE DE POISSON 
Ant 


POISSON 
A LA MAYONNAISE 


isser réduire 1 heure, y mettre 
10 minutes, 


_ Lorsque le poisson est cuït, l'égoutter et le laisser refroidir, 
découper en morceaux et servir froid avec une sauce mayon- 
aise, en ayant soin de gamir le plat avec des haricols secs, 
cuits à part ou encore des patates douces cuites à l'étouffée 
‘en robe, et coupées en rondelles, Le tout doit être servi froid, 
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MATELOTE DE POISSONS 


© Nettoyer et couper les poissons en morceaux, D'autre part, 
faire blondir un oignon haché dans 3 cuil. d'huile. Y ajouter 
de purée de tomates, 3 cuil. rases de farine. Mouiller 


une heure têtes et nageoires des poissons dans de l'eau coupée 
de vin blanc avec ail et bouquet gai). 


Faire cuire dans celte sauce, les morceaux de poisson pen- 
dant 15 à 20 mn, en y ajoutant des crevettes épluchées ou 
crevettes sèches finement pilées. Servir chaud, et accompagné 
de pommes de terre ou de macabos nature. 


piment, “laurier, 
anonss bulle Cure) 


POISSON KOTOKO 


129 fe) 
MENACE Far ha Des 
AU VIN BLANC persil, champignons 


© Vider et laver les merlans, en laissant le foie et la laïtance. 
Les disposer dans un plat à gratin beurré. Saler et poivrer. 
Ajouter un bon verre de vin blane, du persil haché, quelques 
champignons coupés en morceaux. Parsemer de chapelure 
et faire gratiner pendant une petite 1/2 heure à four modéré. 
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PRE er Te Put CU CUS re RE APN SES VAE JR: 
cuisson. 


130 800 g de poisson, 
1250 kg'ée pommes de 


TIMBALE 
DE POISSON PARISIENNE 


© Pocher dans le co: 
(cabillaud, aiglefn ou 
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POISSON FRAIS 
A L'ÉTOUFFÉE 


‘* Couper en morceaux le poisson nettoyé, saler, poivrer ou 
pimenter, Chaufler dans une cocotte, huile d'arschide. où 
huile de palme, y placer les morceaux. 

Sauce : 1 boite de purée de tomates chauffée, 
avec un peu de bouillon, et épaissie avec 1 cuil 
Ajouter quelques gouttes de Maggi, verser sur 
moment de servir. 


champignons hachés, beur- 
re, margarine, sel, piment 
CARPE FARCIE ou poivre. 


© Laver le poisson, frotter avec le citron, sel, poivre et le rem- 
plir avec la farce. Faire gratiner au four, arroser avec le beurre 
où la margarine, 2 cuil. de sauce tomate, une cuil. de chape- 
lure, 1 verre de vin blanc, arroser souvent. Servir entouré avec 
du manioc frit. 
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CABILLAUD À LA MEUNIÈRE 3 cuil, de semoule, piment, 


© Préparer des tranches de poisson, saler, poivrer ou pimen- 
ter. Den dans un mélange de farine, œufs battus et 
semoule, le tout Frire dans la grande friture, servir chaud 
entouré de persil frit ou cru et de citron en rondelles. 


—  — 
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CARPES FRITES 


© Les fendre par le dos, de la tête à la queue, sans détacher 
complètement les 2 morceaux. Couper en pelle tranches de 
3 où 4 cm, saler, poivrer, pimenter, saupoudrer d'échalotes 
hachées, d'un peu de farine ; arroser avec un peu de vin rouge 
ou blanc, laisser mariner 1 heure. Sécher alors les morceaux, 
les tremper dans la pâte à frire et servir chaud. 


135 SES dE son ee 


PE ue 
STOCK FISCH 2 Cr s, LE 
SAUCE ESSOUK 2 Das ie 
Cameroun (2 feuilles). 
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Laver les noix de palme, les mettre dans une casserole, les 
couvrir d'eau et les faire cuire pendant 20 mn. Les retirer du 
feu, et les piler dans un mortier. Presser la pulpe dans l’eau, et 
remettre sur le feu avec assaisonnements : sel, piment, cignon, 
tomates (pendant 30 mn). 


Lorsque le poisson est cuit, l'éplucher 


le mettre à mijoter 
dans la sauce à peu près 10 mn, Servir 
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POISSON AUX AROMATES 


Cameroun 


‘® Couper le poisson en menus morceaux, les laver. Ecraser 
tous les produits ci-dessus. Les mélanger avec le poisson. 
Ajouter le sel et le piment puis 3 cuil. d'eau. Prendre une cuil. 
lère de bois pour bien mélanger le tout, Mettre le mélange 
dans des feuilles de bananes et cuire à In vapeur. Durée de 
cuisson : 1/2 heure. 


137 colin, 


TRANCHES DE COLIN 
FROID AU CONCOMBRE 


© Prendre des tranches de colin (ou 
et les faire cuire dans de l' 
contenant une racine de persil, un demi-oignon, une petite 
carotte et du sel. D'autre part, faire dégorger un concombre 
épluché et coupé en fines lamelles saupoudrées de sel. Pré. 
parer une mayonnaise (n° 40 avec 1 jaune d'œuf, 
d'huile, du jus de citron et à laquelle vous a 


et d’un peu de ma, + Servir les tranches de concombre 
à part, après les avoir mélangées avec le reste de la mayon- 
naise. 
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MOKWA 
POISSON AU CITRON 


dans une marmite, y ajouter : sel, piment, jus d'un 
erser environ 1 litre 1/2 d’eau, mettre le tout sur le 
qu’à la cuisson du poisson, environ 20 mn. 


139 
POISSON AUX ARACHIDES 


marie, Faire sécher sur les braises. 


On peut mettre cuire à volonté, directement sur les braises, 


servir avec les bananes plantain 


140 huile de palme, oignons, pi- 


ment, lomates, poisson. 
POISSON A LA TOMATE 
(1® formule) 


© Faire chauff le à blanc, ajouter les oignons, les faire 
dorer ainsi que les tomates. Lorsque tout est doré, ajouter 
un verre d'eau bouillante, remuer et ajouter le poisson. Laisser 
cuire sans couvrir, le poisson est cuit lorsque toute l'eau est 
évaporée. 
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POISSON A LA TOMATE 
(2: formule) 


‘® Hacher les oignons, un peu d'ail, les faire fondre dans de 
l'huile ou du beurre ; y ajouter 300 g de tomates épluchées, 
vidées des pépins et coupées en quartiers. 


Couvrir, laisser cuire à feu doux ; enlever une partie des 
tomates cuites, y mettre le poisson que l'on recouvre des 
tomates que l’on avait mises à part, et de la marinade dans 
laquelle a trempé le poisson. On peut allonger la sauce avec 
un peu d'eau, 


Accompagne : riz, macabos, ignames, plantains verts, fruit 
à pain. 


142 V2 ka à 


2 où 3 oignons et du paie. 
POISSON À LA PORTUGAISE | nef" de Préfé- 


® Couper les tomates en tranches, et de même les pommes 
de terre épluchées et les oignons. Mettre de l'huile dans une 
marmite (cocotte). 


Bien chauffer l’huile et mettre alors une couche de tomates, 
une couche de pommes de terre, une couche de poisson, une 
couche d'oignons et ainsi de suite, couvrir, laisser cuire pen- 
dant 15 mn, ajouter sel et poivre (ou piment c'est néces- 
saire, pour avoir un petit peu de sauce, ajouter aussi de l'eau. 
Laisser cuire encore 1/2 heure à peu près. Se mange chaud. 
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sel, 
r— POISSON À LA TAHITIENNE coco râpé. 


‘® Prendre un poisson à chaîr ferme (bar, capitaine). Après 
ir nettoyé, le couper en cubes de la grosseur d'un dé à 
uer. Recouvrir de jus de citron et de gros sel, par couches ; 
isser macérer deux heures et demie, en mélangeant de temps 
à autre, 

Egoutter, rincer ces dés à l’eau froïde, assaisonner d'huile, 
de poudre de piment et de lait de coco (coprah râpé). 

Servir accompagné de légumes crus râpés (choux, radis, 
, ete.), les assaisonner eux-mêmes avec citron, huile, 
ivre ou piment. Lier avec di de coco. 


144 150 g de poisson par per- 


Quand le hachis est prêt, en parsemer 
le poisson avee encore un peu de beurre ou 

quelques minutes de cuisson, saler, poivrer et arrose: 
jus qui s’est formé dans le plat. Pendant la cuisson qui doit 
durer 20 à 30 mn, arroser de lemps en lemps et quelques 
minutes avant la fin de la cuisson, ajouter un peu de jus de 
citron. 


145 petits poissons, 
“ion, al, piment, fs- 
CROQUETTES DE TITIRIS pe, he 


petits poissons) Marti 


© Faire cuire les petits poissons dans un petit peu d'eau salée 

tronnée à laquelle on a ajouté de l'ail. Les égoutter, les 
jouter dans une pâte à frire à laquelle on aura joint : sel, 
piment, ciboule, , poivre et une pincée de bicarbonate 
de soude. Faire euire par cuillerée dans beaucoup d'huile 
bouillante. 
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POISSON BRAISÉ l E 


der, laver, écailler le poisson, le disposer sur une planche ; 
à l'aide d'un petit couteau pointu, faire des fentes sur la sur- 
face du poisson pour que les assaisonnements puissent péné- 
trer facilement. Écraser le sel, le piment, l'oignon ; mélanger 
ces ingrédients, enduire le poisson d'un peu d'huile et mettre 
ce mélange dessus. faire 
cuire dans la braise bien chaude. Retourner pour que la bête 
soit dorée de tous les côtés. Ce poisson se mange avec de la 
chikwangue (pain de manioc). 


147 sols, sol, farine, huile. 
SOLES FRITES 
‘® Bien nettoyer les poissons, enlever la peau, Les 


du sel, tourner dans la fa: Faire dorer de bouil- 
lante. Garnir avec des rondelles de Bebe CU Ge 


148 
FILETS DE POISSON FAITS 


rer, l'essuyer soigneusement, et enlever la peau noire 
du côté supérieur. 


Emietter finement de la chapelure sur un morceau de papier 
blanc, y placer le filet enduit d'œuf et imprimer au papier un 
mouvement de rotation afin que le filet soit entièrement pané, 
Plonger les filets panés dans la friture brûlante (huile de pré- 
férence), et quand ils sont bien dorés, les déposer sur un plat 
recouvert de papier. Laisser égoutter quelques minutes à la 
chaleur. Déposer filets sur un plat de service et garnir de 
citron et de persi 2 
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in en tranches, après l'avoir lavé et essuyé. 
et le passer dans la farine. Poser les tranches 
ter quelques tomates, saler, 
pimenter où poivrer, couvrir. Laisser cuire environ 40 mn, 
servir très chaud. 


IKOK 


x, remettre le jus sur 
us aurez coupées soi 
iser cuire. Après deux heures au 


en petits morceaux, pi 
cuire encore 5 à 10 mn. Servir chai 
douces, ignames où macabos cuits 


ou tiède, avec patates 
l'eau. 
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POISSON SEC AU KOKO 
Centre. (Bangui) 


‘eau, couper le poisson en 
‘eau chaude. Faire griller les 


noue le koko. Retirer du feu. Ce 
poisson se mange avec du manioc ou de la banane pilée. 
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POISSON SEC AUX GOMBOS Roue NN 


matss. 
Cameroun 


® Laver et nettoyer le poisson à l'eau chaude. Prendre une 
cocotte, faire chauffer quand elle est bouillante, y 
mettre les oignons émincés et le poisson. 
ajouter les iomates, un peu d'eau, le se 
cuire doucement. En fin de cuisson, 
gombos, couper les gombos en morceaux et les 
poisson, Ce poisson se mange avec la boule de manioc. 
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POISSON FUME 
AUX GOMBOS 
Cameroun 


© Débarrasser Îes poissons . Les ouvrir en 
deux et ôter les arêtes et la soigneusement. Puis 
les mettre dans une casserole d'eau remplie au 1/3. 
r cuire 1/2 heure, 
gombos, queues hacher sur une 
ans une poêle, faire revenir l'oignon coupé en dés, 
lerée de purée de tomates. Mettre cette de 
les gombos da 
ï sser cuire à petit f 
Les gombos ont tendance au fond de la 
casserole, il faut donc souvent tourner la sauce avec une 
spatule. Servir chaud avec boule de bananes plantains où 
boule de manioc. 
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NIAHA-POISSON FUME 
AUX MANGUES 


® Extraire les amandes des mangues, et 
sur le feu. Les écraser, mélanger alor 
ment lui aussi. Mettre dans une ma: 


faire bien griller 
iment écrasé fine» 
isson coupé en 
ivant le nombre de pet- 
tomates, Mettre sur le 
ullition y incorporer la première pré- 
re les amandes mélangées au piment, 
sson complète du poisson: 

1/2 heure entra) à Serie cha, 
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POISSON A LA SAUCE 
AUX PALMISTES 


la pulpe dans un peu d'eau froi 


noyaux et pulpe sont ensuite jetés. 
Ce liquide est mis dans une marmite, on orpore le 


on 


Laisse 


après l'a 


er cuire er 


r vidé, lavé, coupé en 
les tomates coupées et 


n 1 heure. 


in obtient un liquide jaune, 


iches, puis le sel, 
jgnon. 
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POISSON AUX EPINARDS 


Laisser cuire doucement après y avoir 
piment Ce plat se mange avec des bananes pilées. 


couvri 


poisson, épinards, huile, ol- 
fgnon, tomates, piment, 


x, laver le poisson, le couper en morceaux. 
Couper l'oignon en petits morceaux. Faire chauffer 
ignon puis le poisson, 


uile dans 
jouter un 
couper en gros 
uter au Poisson. 
+ les cuire à 
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POISSON FRAIS EN PAQUET 


ler le poisson. 


in dessus. 


poisson, 
la graisse du poisson où 
thym, 


ui, 
ri 


Laver les feuilles de bana- 
Ecraser sel, piment, 
en enrober le poisson. 
ficeler (prendre la 
que Ja sauce ne 


POISSON FRAIS 
AUX POMMES DE TERRE 


le couper en morceaux, 
feu, y verser l'huile. Q 


en pelits morceaux, puis 
eau à cause des pommes de 

Les couper en morceaux, 
Saler, pimenter, bien fermer la cas- 
serole, faire cuire doucement 2 heures. 


la sauce tomale, y mettre assez de 


159 viande ou poisson : 
900 à 800 


BROULAI 
Sénérat 


© Laver la viande et la couper en petits morceaux. Préparer 
une purée de tomates, éplucher les pommes de 


dorer les pommes de terre, 
quand elle est dorée, ajout 


CAE ÉRADE pérenne 


rom 4 grosses patates. 


© Enlever les arêtes du poisson ainsi que la peau, : 
per en morceaux, Si cela est trop difficile, mettre 
chaude pendant quelques minutes et la peau 


les morceaux de poisson, les 
le piment. Ajouter un 
u, mais ne pas mélang la casserole et laisser 
doucement pendant une heure environ. Avant de servir, 
mélanger le tout, Servir très chaud. 


161 4 kg d'ignames, 


PATÉE AFRICAINE 


poisson salé puis le faire cuire à l'eau 
. Eplucher les ignames et 


fer encore un peu d'h 
une bonne heure. Su mn. 

On peut faire une pâtée de même genre en remplaçant les 
ignames par des pommes de terre et le poisson salé par un 
autre poisson, de la morue, par exemple, du poisson fumé ou 
du poisson fr 


bal d'huile de paime où 
162 late. 


RIZ AU POISSON 250 g de riz. 
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ce jsson COUPÉ. en morceaux carrés 
(il en faut 1 livre au plus). Dès que le poisson est cuit, placer 
les morceaux dans une assiette avec la citrouille. Jeter dans 
le bouillon de cuisson 250 g de riz. On sert le poisson sur le 
riz. Le poisson fumé est excellent pour cette recette. 


163 male fus écrasé, 
MAÏS AU POISSON Crise) 
Core rt 
LT 


® Le maïs frais est écrasé, 
et cuit dans la feuille, au 

mange avec une sauce au 
vante : 


s en boule avec un peu d'eau, 
rie. Lorsqu'il est euit, on le 
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DIUMBA (gâteau de poisson) 


Cameroun 


isson, le laver, le couper en tranches, sauf si 
de petits poissons. Prendre 3 feuilles de banane, enlever 
la côte du milieu, les poser au-dessus du feu pour les a 


Pier, fermer et ficeler le paquet, le mettre sur lea Bra 
Goma fours Bent Sen and UN 


81 


Remarque + Toutes les recettes de morue peuvent être utilisées pour 
d'autres poissons secs 


RECOMMANDATIONS IMPORTANTES 


Manière de dessaler la morue : Il est faux de penser qu'il 
suffit de mettre la morue dans l'eau pour obtenir un bon 
dessalage. 


ne soit pas en contact avec le fond du réci 


En effet au est placée en bas, comme ell 
imperméal 
avec le ce qu'il faut éviter. En observant ces 
recommant uffit, pour obtenir un dessalage parfait 


morue pendant 24 heures, en ayant soin 
urs fois. Douze heures suffisent 
morue en filets. 

purgée de son 
‘être à nou 
de conservation n'est pa 
LA MORUE NE DOIT JAMAIS BOUILLI 


doit être absolument 
avant d'être servie. 
de consommation. 


165 LA CUISSON 


presque toujours faire pocher la morue à l'eau avant 
e. On doit la mettre à l'eau froide, et chauffer 
de façon que la chaleur pénètre progressi- 
Un chauffage brusque risque de la faire 
racomir. Dès que l on commence, placer 
feu doux et verser dans la casserole 1 ou 2 ci 
de pour mainte: une température très 
voisine de celle de l'ébullition. Ainsi la morue pochée reste 
souple et savoureuse, Comme pour la cuisson des autres pois- 
sons, on peut la mettre dans un court-bouillon fait à l'avance 
et refroidi. Le vinaigre est à éviter, car il dessèche la chair. Un 
jus de citron et une feuille de laurier sont très recommandables 
dans l'eau de pochage. 

C'est après cette pr 
la recette que l'on choï 


cuisson que l'on assaisonne selon 
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2 verres d'hi 


BRANDADE DE MORUE + es 


© Mettre la morue à di 
L'égoutter, enlever peau et arêtes. Faire chauffe 


par petites parties et 
ee eus la préparation 
en ajoutant ce que la pâte des 
onctueuse semblable à de pommes de terre 


Vérifier l'assaisonnement ; servir chaud. 


La dresser chaude sur un plat en monticule et piquer dessus 
des croûtons taillés en triangle et frits au beurre. La bran- 
dade au naturel peut aussi être entourée de petits quartiers 
d'œufs cuits durs, chauds, où bien on parsème dessus du 
jaune d'œuf euit dur haché. 


Pour réchauffer la brandadi 
role, verser dessus un peu di 
bain-marie. Au moment de se: 
de bois pour y incorporer le l 
trop chauffer. 


Un reste de brandade peut cependant se servir froid 
(n° 166) ou dans un ravier, dressé en forme de dôme. 


167  brandado de 
MORUE À LA BÉNÉDICTINE mue Ro 10m Te 


® Préparer d'autre part une purée de patates bien battue 
et ES trop épaisse (ou purée d'ignames ou de pommes de 


Mélanger même poids de brandade et même poids de 
purée ; servir avec des croûtons frits. 
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BANQUET DU PÉCHEUR part égale, sel, 


© Préparer d'autre part une brandade avec 500 g de morue 
GP 160). Cat ect peu de brandade, 
les rouler puis les ranger sur un 
d'un peu de beurre fondu ou de 
fromage râpé. Mettre à gratiner à four chaud. 


169 800 g de filet de morue, 


Laisser mijoter 1/2 heure. 
Tami sauce, rer (si nécessaire), mettre une couche 
dans le plat, puis la morue, et couvrir avec le reste de la 


170 1 kg de poisson salé où de 


MORUE FRITE 
AUX TOMATES 


‘© Dessaler le poisson. Laver les tomates, les ébouillanter. 
Enlever la peau et les hacher. Eplucher et hacher l'oignon et 
l'ail. Chauffer l'huile dans une casserole et _ lorsqu'elle 
commence à fumer y verser : tomates, oignons, ail, bouquet 
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ES TRE PORN SEA 
de grumeaux. Verser ce mélange dans la préparation et 
remuer jusqu'à ébullition pendant 5 mn. Enlever le bouquet, 
égoutter la morue, l'essuyer, la couper en morceaux de 8 à 
10 cm. Faire chauffer un bain de friture, y faire frire les mor- 
ceaux de poisson, laisser dorer, retirer, laisser égoutter sur 
un papier en gardant au chaud. Dresser sur un plat chaud, 
couvrir avec la sauce et servir très chaud. 


171 
MORUE AUX TOMATES 


revenir dans une poêle un oignon. Ajouter les tou 
et hachées, une gousse d’ail. Assaisonner de sel, piment 
Faire cuire 20 mn et ajouter la morue. Laiss 
1/4 d'heure et servir très chaud. On peut servir 


te pi 
ration avec des bananes plantains mûres, cuites dans leur 
peau, ou des patates en robe. 


172 500 9 de morue, 
4 oignon, 
2 cuillerées do graisse, 
300 g de riz, 
ARRETE 1 vo de boul, ol, pe 
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400 à 500 g de morue, 
2 oignons et 2 échalotes 


moyennes, 
2 cuil. de beure ou de 

GRATIN DE MORUE AA a 
AUX NOUILLES AN SR) 


© Faire cuire les nouilles à l'eau bouillante salée, et les 
égoutter avant que la cuisson ne soit complète. Hacher les 
oignons et les faire revenir dans du beurre ou de la margarine, 
les mélanger à la morue pochée et effe 
tomate avec des tomates fraîches ou utiliser une petite boite 
de concentré, étendu d'eau. 

Prendre un plat à gratin (c'estä-dire allant au four). Le 

isser, et disposer des couches altenées de morue et de 
au fromage. À mihauteur du plat, 


miner par des nouilles et arroser avec le reste de la sauce 
tomate. Saupoudrer le dessus avec du fromage râpé, arroser 
avec la graise chaude et faire gratiner à four chaud. 


178 1 kg de morue, 


jus d'un demi-cltron, 


MORUE À LA BISCAITA V2 arr de vin banc un 
(aux piments doux) ne 


© Dessaler et pocher la morue. 
Sauce : dans une casserole à fond épais faire chauffer 
de pal 


von dans 
Lorsqu'il est à peine 
Bien mélanger pendant quelques instai 
commence à blondir ajouter 1/4 litre d'eau, 1 cuil. de purée 
de tomates, le vin blanc (si on n’a pas de vin blanc mettre 
1/2 verre d’eau à la place), 1 feuille de laurier, un peu de 
thym, 3 piments doux coupés en petits dés (on peut les rem- 
placer par du piment ou du poivre). 

Laisser bouillir 5 mn, égoutter la morue, la défaire avec 
la fourchette, y incorporer la sauce, bien remuer, mettre dans 
un plat allant au four. Recouvrir d'un peu de mie de pain 
rassis émiettée. Faire gratiner quelques instants dans un four. 
chaud. 
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BRANDADE AU GRATIN | 


© La verser dans un plat creux à gratin, bien beurré, et sau- 
poudrer de chapelure, lisser la surface, la saupoudrer de cha- 
pelure, mélanger 2/3 de fromage râpé. Arroser de beurre 
fondu ou de margarine. Faire gratiner au four de chaleur très 
vive. 
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SOUFFLE DE MORUE 


jorue dessalée, puis pochée 
Ajouter 6 cuil. de béchamel (n" 22) 
s d'1/2 citron, 4 jaunes d'œufs 
en neige. Mettre au fond dans un pl 
20 mn environ. 
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MORUE DES GOURMETS 


Vider 6 belles tomates bien mûres ; les assaisonner avec la 
salade suivante : 


un poivron frais coupé finement. Assaisonner avec un. 
t un peu de mayonnaise (n° 40). Piquer au 


crevette, si on en a. 
182 filet de morue, 500 g, 
1 oignon, 
BIFTECKS NORVÉGIENS aire pinot 


sur la morue, servir trè id. Préparer à côté des patates, 
ignames ou plantains ct eau salée. Servir en même temps. 
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1 verre de lait, huile, 
PALETS DE MORUE DENT 


© La morue étant dessalée et pochée, la hacher e 


F l'huile chaude. 


Cette recette est meilleure en y ajoutant un ou deux œufs. 
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ACRATS DE MORUE a en buts, 
Ailes poivre, ail. 
EE 


morue et la pocher. Supprime: 
r en petits morceaux et la piler au 


ire dessaler de 
tes, puis l’effeuil 
mortier. 


La mettre alors dans une large terrine. Ajouter l'huile, 


Augmenter petit à petit la chaleur de la friture, retoumer 
les sortir dorés mais non brunis. Les égoutter sur 
cès d'huile. Les servir en 


monticule sur une serviette pl 
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(le: tout À ach Free entre les mains farinées de grosses 
noix. Les aplatir en galettes et passer dans la friture bouil- 
lante. Servir très chaud sur une serviette. 


186 Faire une brandade de mo: 
CROQUETTE DE MORUE 


® En former des petits bâtons de la grosseur du pouce et 


Dia les croquettes dans la friture fumante, et lorsqu'elles 
sont bien dorées, servir avec une sauce d'accompagnement : 
sauce tomate où sauce béchamel légère ou sauce à la mou- 
tarde, etc. 


| 
CROQUE-MADAME 


Entre deux tranches de pain de mie beurré, étaler un reste 
de brandade de morue froide (n° 166). 


Cette préparation donne un hors-d'œuvre très agréable. 
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MORUE À L'ANGLAISE 


des ayant la forme d’un gros filet de 
se. Les pocher légèrement, les passer 
dans un peu de lait, puis dans de la farine, dans 
l'œuf battu et dans la mie de pain. Les frire à grande friture, 
les dresser sur un plat et les accompagner de mayonnaise. 
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189 


ÉCREVISSES 
EN BUISSON 


sur un plat dans lequel on a mis une serviette 
ant un dôme. Garnir de branches de persil. 
Servir très chaud. 


190 


de vin blanc, 
1 carotte coupée en ron- 


LANGOUSTE 
SAUCE MAYONNAISE 


bouillon comme au n° 189, 
langouste fic 


la carapace, la tête un peu dressée, puis les tranches disposées 
sur la queue. Garir avec des feuilles de laitue et des œufs 
durs. Servir avec la mayonnaise à part. 

Le homard peut se préparer de la même manière. Les 
grosses pales sont détachées et mises autour du plat. 


191 LANGOUSTINES 


®_Les faire cuire au court-bouillon comme la langouste, de 
15 à 20 mn. Les préparations données pour les écrevisses 
et la langouste conviennent pour les langoustines. 
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© Faire cuire comme au n° 190. Détacher les chaîrs et les 
dresser sur un plat avec de la laïtue. Arroser d'une bonne 
vinaigrette. Garmir avec des œufs durs hachés, poivrons, 
lives noires, filets d’anchois. Disposer le tout pour que le plat 
ait un aspect agréable. 


On peut apprêter de même langouste et langoustines. 
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HUITRES EN COQUILLES Te non 


. Choisir les coquilles les bien brosser, 
rée de leur 


eau. Saupoudrer de € 
de petits morceaux de beurre sur la surface. 
four à feu doux, face doit devenir d'une belle couleur 
blonde. Servir alors très chaud avec des rondelles de citron, 


194 


(00 g de lard de 
fais, 


CRABES FARCIS piment. 


93 


© Mettre les crabes vivants sur le feu ; les faire cuire, lors- 
qu'ils sont rouges, les ouvrir et enlever la chair, Ecraser gros- 
rement la  L'assaisonner avec sel, piment, oignons 
hachés, tomates, à volonté. Mettre dans la feuille de banane 
et faire un paquet, Faire cuire sur la braise. 

Après avoir retiré la chair de la coquille et l'avoir assaison- 
née, on peut la remettre dans la coquille et la faire cuire 
sur la braise. 


196 {gr crabe 


3 cuil. à soupe de riz por 
"sonne, 


100 g de lard, 


RIZ AU CRABE 


ynon: 
r avec le court-bouillont. 
isonnement semi-chaud. 


CREVETTES EN SAUCE grosseur). 


‘ Décortiquer les crevettes vivantes en ayant soin de conser- 
qui se trouve, avec la cervelle, 
Le tout doit être bien séparé. 

on, le faire revenir dans la graisse chaude 
et l'en retirer pour faire revenir les crevettes puis têtes 
préalablement écrasées. mélanger les deux 
parties : graisse et cervelle retirées de la tête, les ajouter à ce 
qui précède. Une fois que le tout est légèrement grillé, incor- 
porer les oignons, le sel, le piment, 3/4 de litre d'eau 
environ. Couvrir la cocotte et laisser cuire à peu près une 
demi-heure. 


94 


‘oignon, 
sol, piment, 


FOLO AUX CREVETTES finoline. 


© Faire cuire les feuilles dans beaucoup d'eau salée (environ 
30 mn). Laisser égoutter, hacher sur la planche, verser dans 
la finoline chaude, oignons hachés et tomates écrasées. Tour- 
ner pendant 2 ou 3 mn. Ajouter les crevettes écrasées, 
que le piment et les légumes hachés 


cela est nécessaire, Laisser cuire pendant 15 à 20 mn. Servir 
chaud. 
199 CANAPES AUX CREVETTES 


© Faire griller 4 tranches de pain de mie et beurrer ces 
dernières avec du beurre travaillé avec la purée de tomates 
etun peu de curry. Recouvrir de cresson haché et en 
crevettes épluchées. Garnir d'un cordon de sauce mayon: 
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RIZ AUX CREVETTES Les éplucher après. 


© Faire rissoler dans une casserole 1 gros 
finement dans de l'huile d’ je 
purée de tomates, les crevel 
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PATÉ DE CREVETTES 
ï) 


Cameroun (Ki 
Prendre une centaine de crevettes. Les décortiquer lors- 
se sont encore vivantes. Puis les hacher finement et les 
ner avec un peu de sel, de persil et de noix de mus- 
EE quelques gousses d'ail finement hachées, un oignon, 
‘un peu de piment. 

Bien mélanger le tout, beurrer ou graisser un moule allant 
au four et faire cuire pendant une heure environ. On peut 
servir chaud ou froid à volonté. 
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GRATIN 
DE POMMES DE TERRE sr 
AUX CREVETTES 50 g de fromage. 


© Préparer 1 kilo de purée de pommes de terre (cuites, pas- 
sées en purée et mélangées avec lait et beurre). Ajouter deux 
jaunes d'œufs, sel, poivre, muscade et lasser dans un plat 
à gratin graissé. Verser dessus une tasse de béchamel (20 # 
de beurre, 20 g de farine, une tasse de lait), à laquelle vous 
ajouterez 150 g de crevettes épluchées et les deux blancs 
d'œufs battus en neige, un peu de sel et de poivre. Recouvrir 
de 50 g de fromage râpé et faire graliner 15 à 20 mn à four 
moyen. 


203 
CANAPÉ D'OURSINS 


les 3 à 4 œufs. 


© Piler au mortier la chair de 100 g de crevettes épluchées 
langoustines cuites (ou de crabes). D'autre part 
un verre de lait avec 40 g de beurre, saler, 
et, hors du feu, ajouter suffisamment de farine pour 
une pâte homogène, mais pas trop épaisse (consis- 
tance d’une sauce épaisse). 

Faire chauffer. Ajouter la pâte de crevettes et de langous- 
lines, du poivre un petit verre de cognac (facultatif) ; un peu 
de crème (également facultatif) et 3 à 4 œufs battus, battre 
le blanc en neige à volonté. Faire cuire 25 mn environ, à 
four moyen et servir aussitôt. 
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Viande 


GENERALITES : La viande joue un rôle important dans 
imentation. On aurait tendance à croire qu'il faut manger. 
beaucoup de viande pour s est normal d'en 
consommer une fois par jour. On 8 matières 
azotées d'origine anim 
pendant, il ne faut pas oul 
le fromage et tous les 


poisson, 
ges sont riches en protides. 


On compte pour une personne adulte une proportion de 
100 g de viande sans os et environ 160 g de viande avec 
os. 


Pour la préparation, la viande peut être cuite à l'eau, 
grillée, braisée, rôtie. 


la tranche de viande. 


Pour rôtir : barder d'une mince couche de lard gras et 
ficeler. 


Pour braiser 
morceaux de la 


: larder, c'est-à-dire introduire des petits 
gras à l'intérieur du morceau de viande, 


Barder légèrement et ficeler. 


Pour le ragoût : couper la viande en morceaux. 
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CATÉGORIE 


MORCEAUX 


Aloyau 
Faux flot 


Culotte 
Gite à la noix 


Ragoûts 
Rôtis et bouilis 


Bavette d'aloyau 
Cètes couvertes 
Côtes découvertes 
Macreuse 

Paleron 


Ragoëts 
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jaunâtre. 


On distingut 
nutritive de chi 


gories de morceaux, mais la valeur 
eau est sensiblement la même. 


205 BIFTECKS SUR LE GRIL 


© Prendre des tranches de viande de 2 cm d'épaisseur, les 
badigeonner d'huile, faire chauffer le gril, y mettre les biftecks 
re dorer 5 minutes sur une surface, puis 5 minutes sur 
re. Saler et servir avec du beurre. 


206 BIFTECKS À LA POËLE 


‘ Faire fondre un peu de beurre ou quelques cuillerées d'huile 
s ln poële, y placer les bltecks. Les faire dorer pendant 
2 minutes de chaque côté. Saler au moment de servir. La 
viande ne doit pas avoir plus de 1 em 1/2 d'épaisseur. 


don 
207 ses 
er 
TOURNEDOS dans le filet. 


© Faire dorer des croûtons de pain taillés dans du pain 
griller les tournedos dans le beurre ou dans 

re pendant 5 minutes, saler, placer chaque 
tournedos sur un croûton avant de servir. 


Remarque : Après avoir fait griller les toumedos, on peut 
mettre dans la poêle des champignons épluchés et coupés 
en lamelles. Arroser avec un peu de vin blanc. Laisser cuire 
5 minutes, saler, mettre les champignons au milieu du plat. 
Les tournedos sur les eroûtons tout autour. Arroser le tout 
avec le jus. 
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BŒUF BRAISÉ 
AUX OIGNONS 


® Emincer les oignons, laver la viande, la parer, la couper 
en petits morceaux réguliers. Mettre l' à chauffer dans 
une casserole (cocotte de préférence 
chaude, y faire dorer les oi 


quand 
ons, puis la viande. Saler, aj 
un ou deux verres de bouillon chaud ou d'eau chaude et 
vin blanc. Couvrir et faire mijoter 2 heures 1/2 à 3 heures. 
Servir la viande sur un plat chauffé avec des ignames, des 
patates ou des macabos. La sauce est servie à part. Une demi- 
ee avant la fin de la cuisson, on peut ajouter 250 g de riz 
lavé. 
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ROTI DE BŒUF 


® Faire chauffer le four. 


Prendre un plat allant au four dont la grandeur sera bien 
propotionnée à celle du morceau de viande, y mettre un 
Pie corps gras, le morceau de viande paré, un peu de 

Ne pas mettre le sel tout de s 
la viande. Ne pas mettre d'eau 

serait et non rôtie. Mettre 1 
doit être saisi, la croûte dorée doit se forme: 


Arroser le rôti de temps en temps à la cuillère, avec la 
matière grasse du plat, Retourner le morceau pour qu'il dore 
sur toutes ses faces. 


_Déglacer ie plat à rôtir avec un peu d'eau bouillante, saler. 
Ajouter le jus qui s’est écoulé de la viande, ne pas faire 
bouillir, le sang loconnerait. Passer la sauce et la verser dans 
une saucière chaude. Servir immédiatement. 
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da eure et demi : e 
son ave lu farine et le vin blanc. L'ajouter au jus de cuisson. 
Servir la sauce à part. 
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SALMIS DE BŒUF échalotes. 


© Couper la viande en tranches régul n 
dans un corps gras très üirer les morceaux. Faire 
loui 
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‘150 g de carottes, 
sel, poivre, piment, ail et 
BŒUF MODE Bouquet garni. 


© Mettre la cocotte sur le feu, y faire chauffer la graisse. 
Mettre la viande dans la graisse chaude et la faire dorer 
de tous côtés. Lorsque la viande est bien dorée, ajouter les 
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hermétiquement et 

Eplucher et laver les carottes, les couper en rondelles ; les 
ajouter au bœuf mode 2 heures avant ÿ 
La cuisson doit durer 3 heures en tout. 
avant de servir. Placer la viande 
carottes en couronne. Le jus doit 


cuire doucement. 
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BŒUF EN DAUBE 


© Couper le bœuf en tranches de 3 cm. Les faire mariner 
pes une nuit dans une marinade. (voir lexique = voca- 
ul 

Faire chauffer la graisse ou Y mettre les morceaux 
+ cuire doucement 
de la marinade, 
les aromates. Faire cuire à 
couvert doucement pendant 3 heures, 
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BŒUF EN CIVET 


: 1/2 litre d'eau, 1/2 litre de vin rouge, un verre 

ou le jus de 2 ou 3 citrons, un oignon coupé, 

un pelit peu de thym (pas absolument 

lous de girofle, sel, grains de poivre (ou un 
m 


fait seulement pour les viandes rouges : bœuf, 
biche, mouton, singe. 
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1 cuil. à soupe de maires, 
1/2 litre de vin rouge, 
150 g de champignons, 
BŒUF CHASSEUR bouquet garni, ail. 


© Couper en dés 100 g de 
ns une cocotte beurrée. Ajout 


maigre et les 
500 g de bœuf (gite 


de champignons 
pendant 5 minutes. Enlever le bouquet garni el 
sur un plat creux et accompagner de pommes de terre nature, 
ignames ou macabos. 


1 kg de bœuf, 

216 250 g do carotos, 
125 g de navets, 
125 9 de poireaux, 


3 litres d'eau, 
AU une branche de céleri, 
FOTACEEU ak, un oignon, un cou de 
OU BŒUF BOUILLI girofle. 


retiré la viande et les légumes. 


ré se sert entouré des légumes variés 
gros sel et des cornichons. 


5 petits oignons, 

100 g de champignons, 

1 verre 1/2 de vin rouge, 
re 1/2 de boullon dé 


BŒUF BOURGUIGNON 1 cullorée de 


® Couper le lard en petits lardons. Faire doucement dorer 
lardons et petits oignons dans la graisse ; les enlever sur une 
assiette. Les remplacer par des champignons coupés en deux 
ou quatre ; les sauter à feu vif; les joindre au reste. Dans 
la même graisse faire colorer le bœuf. Egoutter la graisse ; 
saupoudrer de farine la viande feu dou ï 


218 125 g de bœuf par por. 


sonne, 
quelques oignons, 


GOULASH A LA HONGROISE 


la couper en cubes de 2 em 
ons. Faire revenir la viande dans l 


pendant 2 à 3 heures. 


Remarque : On peut préparer de la même facon de la 
viande d'antilope ou de buffle. — On peut aussi préparer des 
ignames ou des pommes de terre « à la hongroise ». 
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RER RE 

légumes : 4 patatss, 3 co 

VIANDE DE BŒUF raties, 4 gombos, 2 oi. 

gnons, 2/où 3 hais 

A LA SAUCE CARRY (genre de légumes ronds 
ee rouges où jaunes). 


layée dans 1/2 verre d’eau, saler, pimenter, cou- 
joter à feu doux pendant 1 heure 30 environ. 


t est à point, servir chaud 


220 750 gout 
1 gousse d'ai 
tomates fraiches (ou 
1 boite), 


sel, piment, persil, laurier. 
BŒUF À LA SAUCE TOMATE 


n Coupé en menus morceaux ; verser la 
ger; ajouter le jus de viande, thym 


iande se mange avec la boule de manioc, mais de 
préférence avec la banane légume pilée. 


221 
BŒUF AUX FEUILLES 
DE MANIOC 


(Conso (Brazza) 
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piment, le jus de viande ; laisser mijoter, et, en dernier lieu, 
mettre les arachides réduites en pâte. 
Cette viande se mange avec la boule de manioc. 


222 750 g de bœuf, 


BŒUF AUX GOMBOS 


Bangui 


soupe de concer 
5 à 6 gombos. 


la mettre dans une mai 


En fin de cuisson, saler, pimenter, Faire sor 
mbos, les couper en morceaux, 
Ceite viande se mange avec du manioc (boule ou 
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BŒUF AUX NOIX DE PALME 


Cameroun 


© Faire bouillir les noix de palme ; 
morceaux, la mettre dans la marmite et 


re rôtir, puis 
sser dorer. Enlever les noix de 


Ce mets se mange avec des bananes légumes ou du riz. 
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2 oignons, 

BŒUF AU JUS 1. 

PORMACAISS thym, laurier, piment, sel, 
Cameroun Fuite de paime. 


4 y faire revenir la viande sur tous 


ine heure avant 
ajouter les macabos coupés en morceaux. 
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u et l'ajout 
à feu doux avec 


et les hacher, Quand la viande 
ba DA 
la verser avec la viande et les épinards, 
t et laisser cuire doucement pendant 


1/2 heure. 
Servir chaud dans un plat creux. 


Remarque : Les feuilles de folo peuvent être remplacées par 
du koko — du keleukeleu qui sont des variétés de légumes 
selon les régions. 
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Lis eh 


BŒUF graines de 


AUX GRAINES DE COURGE 


® Nettoyer la viande, la cou 
une cocotte 2 à 3 cuillerées d' 


cc 
r en rondelles, puis ajouter dans la 
soupe de viande, laisser cuire, Quand la viande est cuite, 
ajouter la pâte de graines de courge, tourner pour que cela 
ne forme pas de grosses boules. environ 30 minu- 
tes, vérifier l'assaisonnement ; servir avec des boulettes de 
bananes ou autre légume suivant le goût. 
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LANGUE BRAISÉE 


® Faire dégorger la langue à l'eau 
heures, puis la plonger dans l'eau bor 
de 10 minutes, la retirer et enlever la 


Dans une cocotte, mettre un bon morceau de beurre, 
faire revenir la langue, ajouter un oignon, 2 carottes 
coupées en rondelles. Saupoudrer le tout d'une c: 
de far est légèrement roussie, me 
u en quantité suffis: 
baigne à moitié. Saler, poivrer 
à 2 heures à petit feu. On peut ajout 
sauce, une cuillerée de purée de tomat 
fraîche. 


Servir la langue entourée de la sauce et gamir le plat 
avec des cornichons. 


Les langues de veau se préparent de la même façon. 
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